Jak dostosowacé
mieszkanie do
potrzeb osoby

starszej?




V Krakow

dla Mieszkancow

Wiasne mieszkanie jest miejscem, gdzie ma miejsce
najwiecej wypadkdéw z udziatem oséb powyzej 65 roku
zycia. Wiele z tych incydentéw mozna by unikngé,
przestrzegajqc kilku prostych zasad. Kluczowqg kwestiqg
jest, aby miejsce zamieszkania osoby starszej byto przede
wszystkim bezpieczne oraz funkcjonalne.

Przedstawiamy kilka pomystéw, jakich zmiany mozna
dokonaé¢ w domu, aby utatwi¢ codzienne funkcjonowanie.

Broszure dedykujemy zaréwno osobom, ktére chcq
zmienic co$ we wiasnych mieszkaniach, jak i dzieciom,
wnukom, czy osobom opiekujgcym sie, ktére chcg utatwié
funkcjonowanie senioréw w ich witasnych mieszkaniach.



Kiedy i jak zaczqgé?

Adaptacje mieszkania najlepiej wykona¢ w wieku ok. 60-65 lat. Osoba
w tym wieku bedzie w stanie przyzwyczai¢ sie do zmian, ucieszy
ja tez odswiezone wnetrze. 90-letni senior tak tatwo nie zaadaptuje
sie do przestrzeni, bedzie tez mie¢ swoje trwate nawyki, jednocze-
$nie wizja zmiany moze u niego budzi¢ lek. Remontu nie warto wiec
odwleka¢. Pamietajmy takze, ze prace powinny nastepowac stopniowo,
zaczynajac od najwiekszych i najbardziej potrzbnych zmian. Kolejne
usprawnienia dodaje sie, jesli wystgpi taka potrzeba.

Niezaleznie od wieku, priorytetem jest zapewnienie komfortu i samo-
dzielno$ci w mieszkaniu. Dostosowanie przestrzeni do indywidualnych
potrzeb, z uwzglednieniem bezpieczenstwa i wygody, pozwoli cieszy¢
sie samodzielnoScig w swoim domu.

Meble

Wraz z wiekiem zmieniaja sie nasze mozliwosci,
a takze potrzeby. Myslac o adaptacji mieszkania,
nalezy mie¢ na uwadze takze wymiane czes$ci mebli.
Wspomniane zostalo juz wyposazenie kuchni,
lazienki, a takze sypialni. Do kompletu warto jesz-
cze dodac¢ informacje o meblach do siedzenia.

Moze sie okazaé, ze nasz ulubiony fotel przestanie
nam odpowiadad, i jest to jak najbardziej naturalne.
Fotele zbyt miekkie lub niewystarczajaco wypro-
filowane, pozbawione ergonomicznego oparcia
lub podiokietnikéw, moga negatywnie wplywac
na kregostup lub powodowac efekt zapadania sie,
w efekcie ktérego bardzo trudno z niego wstac.
Wygodne fotele powinny cechowa¢ sie zdolnoscia
do regulacji kata nachylenia. Dzieki sterowaniu za
pomocg pilota lub przyciskow umieszczonych na
bokach, regulacja pozycji fotela staje sie¢ niezwykle

Krzesto, ktére nie powoduje wygodna i intuicyjna.
zapadania sie.




Bezpieczne poruszanie sie

Istotne jest usuniecie elementow zawadzajacych lub utrudniajacyh
poruszanie si¢ w ciggach komunikacyjnych. W mieszkaniu najwaz-
niejsze sg trzy trakty, ktéorymi poruszamy sie najczesciej. Sa to:

- Drzwi wejSciowe - kuchnia lub salon
- Pokdj - kuchnia

- Lozko - lazienka

Unikaj w tych miejscach dywanow i matych
dywanikow. Jesli nie wyobrazasz sobie miesz-
kania bez nich, rozwaz rozlozenie wykla-
dziny, lub trwale umocuyj je do podlogi, brzegi
przyklejajgc. Dzieki temu nie potkniesz
sie 0 zagiety rog.

Zrezygnuj takze z progow. Nowe rozwig-
zania, takie jak profile 1aczace, pozwalajg
na spajanie roznych posadzek bez zmienia
wyskosci podlogi. Kazde dzialanie, ktdre
niweluje roznice poziomdéw jest na wage
zlota! Jesli nie mozesz usung¢, progéw, nalezy
je oznakowac, aby byty lepiej widoczne. Mozesz
uzy¢ do tego tasmy klejacej o wyraznym kolorze
- na przyklad zéttym lub pomaranczowym.

Zabezpiecz takze luzno lezace przewody.
Wpusé je w listwy przypodlogowe lub pod-
klej przy Scianie. W ostateczno$ci mozesz
je takze umieSci¢ za meblami - pamietaj

Dywan to jeden z powoddw
potykania sie, poslizgnieé
i upadkow.

jednak, by nie bylo

to ruchome wyposazenie (na przyklad krzesto, fotel), ktére moga spo-
wodowac pociggniecie kabla. Potykanie sie stanowi ogromny problem
w mieszkaniach oséb seniorskich, a ich usuniecie znacznie podnosi

komfort zycia.

Podobnym problemem s3 niestabilne elementy, ktore chwytamy
w razie utraty rownowagi. Jesli pojawiaja sie na wspomnianych traktach,



usun je lub je zabezpiecz. W wypadku utraty rownowagi i gwattownego
oparcia sie o nie, stanowig one zagrozenie. Mniej stabilne meble mocuj
do Sciany. Usun takze zbedne meble, ktore utrudniajg przemieszcza-
nia sie. W zamian zainstaluj uchwyty lub porecze o zaokraglonych
krawedziach. Szczegélnie przydatne beda przy drzwiach wejsciowych,
na korytarzu oraz w tazience.

Ltazienka

Lazienka to miejsce, w ktérym wyjatkowo latwo o wypadek. Sliska
podloga, niewygodne wejscie do wanny lub prysznica, czy podwyz-
szona temperatura i duszne powietrze moga spowodowaé¢ upadek
lub omdlenie. Dlatego podloga powinna by¢ tu wyposazona w antypo-
slizgowe plytki. To wazne, aby zapobiec poslizgnieciom, szczegdlnie
w warunkach wilgotnosci. Wybierajac ptytki, warto zwrdci¢ uwage
na oznaczenia, ktore okreslajg stopien ich bezpieczenstwa. Plytki
z oznaczeniem od R9 do R13 s3 antyposlizgowe.

Jesli masz w domu wanne, warto wymie-
ni¢ ja na prysznic. W ten sposéb eliminuje
sie potrzebe wchodzenia i wychodzenia
z wanny, co moze by¢ trudne dla oséb star-
szych lub z ograniczeniami ruchowymi.
Prysznic bez brodzika, nazywany ,walk-in”,
jest szczegdlnie wygodny, poniewaz nie ma
potrzeby przekraczania progu, odptyw wyko-
nywany jest jako zaglebienie w posadzce.
Warto umies$ci¢ w nim mate antyposlizgowa.
Zabezpieczy ona przed poslizgnieciem
sie i zapewni dodatkowq ochrone.

Przydatne beda takze uchwyty i porecze,
zarowno przy prysznicu (lub wannie), ale
takze przy muszli wc. Pamietaj jednak by
mocowac je na state. Uchwyty mocowane

Prysznic z niskim brodzikiem
utatwiajgcym wchodzenie



za pomocg przyssawek sg tansze, jednak mogg spowodowac wiecej
szkody, niz korzys$ci. S3 niestety zawodne.

Ustawienie muszli wc dostosuj do indywidualnych potrzeb. Stan-
dardowa wysoko$¢ to 45-50 cm, ale warto uwzgledni¢ wila-
sne preferencje i potrzeby. Dobrze dobrana wysokoS¢ pozwoli
na wygodne korzystanie z toalety oraz na tatwe wstawanie i siadanie.

Zapewnij odpowiednig przestrzen i dostepnos¢. Dostep do niezbednych
przedmiotow, takich jak reczniki, mydto czy pasta do zebéw, powinien
by¢ latwy i wygodny. Warto umiesci¢ te przedmioty na potkach lub
szafkach do ktdrych nie trzeba siegaé, ani wchodzi¢ na taboret by co$
wyciggnac.

Kuchnia

Kuchnia jest sercem domu, a odpowiednie dosto-
sowanie tego obszaru do potrzeb ma ogromne
znaczenie dla samodzielnosci, komfortu i bez-
pieczenstwa. Przede wszystkim warto wybierac¢
urzadzenia kuchenne z odpowiednimi funkcjami
bezpieczenstwa.

Kuchenki gazowe mogq by¢ wyposazone
w zabezpieczenia chronigce przed wyciekiem
gazu (termopara), a kuchenki indukcyjne samo-
czynnie wylaczajg sie po zakonczeniu gotowania
lub w wypadku zalania plyty. Musimy pamie-
ta¢, ze wplyw na bezpieczenstwo bedzie mie¢
rowniez jej ustawienie. Nie wolno umieszczaé
urzadzenia pod oknem - nalezy zachowaé przy-

Piekarnik w stupku

. « . 2 to rozwigzanie, dzieki ktéremu
najmniej pot metra odstepu (ryzyko, zdmuch- nie musimy sie schylac.

niecia plomienia przez podmuch powietrza).

Rowniez miedzy kuchenka a zlewozmywakiem powinno by¢ zacho-
wanie okoto 30-40 cm wolnej przestrzeni. Piekarnik mozemy umiescic
w stupku, na wysokosci, dzieki czemu wyeliminujemy schylanie sie.



NajczeSciej uzywane sprzety i narzedzia
kuchenne powinny by¢ latwo dostepne, bez
koniecznosci siegania. Ulatwi to wygodne
korzystanie z nich i zmniejszy ryzyko upad-
kow lub kontuzji. Szafki powinny by¢ tak
zaprojektowane, aby siega¢ po potrzebne
przedmioty bez trudu. Wieszamy wiec
jenieconizej, nizzazwyczaj. Blaty kuchenne
powinny by¢ dostosowane do wzrostu aby
umozliwic prace na nich w wygodnej pozycji.
Zamiast standardowych drzwiczek otwiera-
nych lub rozwieranych w szafkach, dobrym
rozwigzaniem beda drzwiczki przesuwne
z wygodnymi uchwytami. Warto takze
doposazy¢ sprzet o wysuwane kosze cargo,
z ktérych latwo mozna wyjaé przedmioty
znajdujace sie w glebi potki.

Warto rozwazyc¢ ubnizenie potek
tak, by nie musiec¢ do nich siegac

Zrodla $wiatla powinny by¢ rozmieszczone w sposéb umozliwiajacy
widoczno$¢ na blatach roboczych oraz w obszarach gotowania. Nalezy
zamontowa¢ zrddla swiatla pod szafkami wiszgacymi - na przyklad
w postaci paska ledowego. Utatwi to prace na blacie.

Sypialnia

Zadbaj o dostep do t6zka - unikaj dywanéw, a takze zagraconych
przestrzeni, ktére moga stanowi¢ ryzyko potkniecia lub upadku, takze
w nocy, kiedy pokdj nie jest mocno oswietlony.

L6zko powinno by¢ ustawione tak, aby dostep do niego byt swobodny
i nie wymagatl pokonywania przeszkéd. Optymalna wysoko$¢ t6zka
to taka, w ktdrej powierzchnia spania nie powinna siega¢ wyzej
niz do kolan. Dos¢ tatwo dostepne s3 juz modele z przytwierdzonymi
barierkami ulatwiajacymi siadanie, a takze podporki, ktére mozemy
dokupi¢ osobno.



Wazne jest takze, aby mie¢ latwy dostep do stolika nocnego oraz
lampki - zaré6wno do czytania, jak i dodatkowego oswietlenia pokoju,
w szczegdlnosci podtogi. Przydatne beda tu ledowe lampki z ruchoma
szyjka, dzieki ktorym mozemy tatwo skierowaé¢ swiatto w potrzebnym
kierunku.

Dobrze jest rowniez wybra¢ lampki nocne o regulowanym natezeniu
Swiatla, ktore pozwolg na dostosowanie oswietlenia do indywidual-
nych potrzeb. Umieszczenie wigcznika swiatta blisko t6zka umozliwi
latwe wlaczanie swiatla w nocy. Mozemy takze pomyslec o oswietleniu
drogi, w taki sposob, aby swiatlo bylo wlgczane automatycznie. Naj-
lepsze jest delikatne oSwietlenie liniowe przy podlodze, ktore bedzie
wyposazone w czujnik ruchu.

Oswietlenie

Jasne mieszkanie, to mieszkanie bardziej bez-
pieczne. Dlatego jesli masz wrazenie, ze w twoim
domu jest zbyt ciemno, wymien lampy na te,
ktore dajg wiecej swiatla. Mozesz tez pomyslec
0 ich innym rozmieszczeniu, aby dawaty wiek-
szy komfort w poruszaniu sie. Wigczniki mozesz
wymienic na te z podswietleniem lub w kolorze
kontrastujagcym do barwy Sciany. Dzieki temu
beda bardziej widoczne. Mozesz takze wyposa-
zy¢ sie w podswietlane listwy LED, ktére mon-
tuje sie przy podtodze. Dzieki nim poprawisz
komfort poruszania sie wieczorem, na przykiad
w drodze do toalety. Pamietajmy jednak, by nie
stosowa go tam, gdzie na podlodze s3 mocno
refleksyjne plytki — swiatlo bedzie sie odbijac,
tWOl‘ZQC efekt nieréwnej pOWierZChni. Oswietlenie w postaci

podtogowej listwy LED, ktéra
utatwia poruszanie sie




